Poledwiczki w sosie z suszonymi pomidorami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji poledwiczek: 328 kcal \ B-29 g\ T-19g\W-9g\Bt-2 g
e Wartos¢ odzywcza 100 g poledwiczek: 117 kcal \ B-10g\ T-7g\ W-3g\Bt-1g

Sktadniki

poledwiczka wieprzowa — 500 g

maka pszenna — 2 tyzki (20 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

cebula — 1 sztuka (120 g)

czosnek — 2 zabki (8 g)

masto klarowane — 1 tyzka (10 g)

suszone pomidory w oleju — 10 sztuk (100 g)
woda — 1 szklanka (240 g)

$Smietanka 30% — 1/2 opakowania (100 g)
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

pieprz — 1/3 tyzeczki

sol — do smaku

pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)
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Przygotowanie
1. Poledwiczke oczy$¢ z btonek i pokrdj na 1,5 cm plastry. Oprdsz lekko maka.

2. Na patelni rozgrzej oliwe, wytdz kawatki miesa i podsmaz z obu stron. Dodaj pokrojona
cebule oraz czosnek przecisniety przez praske.

3. Dodaj masto klarowane oraz pokrojone suszone pomidory. Smaz ok 5-7 minut.

4. Dolej szklanke wody. Gotuj ok 15 minut.

5. Dopraw papryka i solg, a nastepnie dodaj Smietanke. Gotuj, az sos lekko sie zredukuje.
6. Pod koniec dodaj natke pietruszki.

7. Podawaj z ziemniakami, kopytkami lub ulubiong kasza.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/poledwiczki-w-sosie-z-suszonymi-pomidorami/




